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 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
 Здоровый образ жизни - важнейшая составляющая существования 
современного человека. Он обеспечивает всестороннее раскрытие 
творческих способностей, рациональное использование интеллектуальных и 
физических ресурсов каждого человека в интересах общества и 
всестороннего удовлетворения личных потребностей, основанных на 
высоконравственной морали. Согласно определению Всемирной организации 
здравоохранения, здоровье - это состояние полного физического, духовного и 
социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических 
дефектов. 
 Состояние здоровья устанавливается по совокупности 
антропометрических, клинических, физиологических и биохимических 
показателей с учетом пола, возраста, а также социальных, климатических и 
географических условий. Благополучие слагается из всех аспектов жизни 
человека: необходимо гармоничное сочетание социального, физического, 
интеллектуального, карьерного, эмоционального и духовного элементов. Ни 
одним из них нельзя пренебрегать.   
 В настоящее время проблема здорового образа жизни в Беларуси 
рассматривается на правительственном уровне. Функционирует 
государственная программа по формированию здорового образа жизни 
населения Республики Беларусь. 
 Теоретическую основу здорового образа жизни составляют три 
положения: гигиеническое представление о здоровье; концепция здорового 
образа жизни как системы комплексных мер; представление о формировании 
такого образа жизни как конечной цели воспитания человека. Образ жизни 
человека в значительной мере определяется и формируется культурой 
личности и общества.     
 Программа по валеологии предусматривает изучение будущими 
педагогами основ здорового образа жизни, факторов его составляющих, 
природных, антропогенных, социальных и культурных аспектов. 
 В лекционный курс валеологии включены материалы по общим и 
актуальным вопросам валеологии и гигиены, профилактической и 
оздоровительной работе. 
 В соответствии с требованиями курса студент должен владеть: 
- знаниями об основных факторах, воздействующих на состояние здоровья, 
методами их коррекции с оздоровительной целью; 
- знаниями о биологической природе и целостности человеческого 
организма; 
- умением анализировать состояние своего здоровья и составлять 
индивидуальные оздоровительные программы; 
- знаниями основ гигиены и валеологии; 
- знаниями о наиболее распространенных заболеваниях, являющихся главной 
причиной инвалидности и смертности населения, факторах риска и основных 
методах профилактики их в различные периоды жизни индивидуума; 
  - умением использовать физические и психолого - физиологические средства 
и методы с оздоровительной целью; 
- системой знаний об анатомо-физиологических особенностях организма 
детей, подростков и взрослых, о физических нагрузках и функциональных 
возможностях организма; 
- системой знаний об анатомо-физиологических и гигиенических основах 
физического воспитания и спорта; 
- знаниями преимущества профилактики факторов риска в детстве, роли 
семьи и школы в этом процессе; 
- умениями проводить мероприятия по профилактике инфекционных и 
неинфекционных заболеваний, использовать различные средства и методы 
восстановления и стимуляции организма; 
- знаниями о профилактике и коррекции привычек, наносящих ущерб 
здоровью, о защите от неблагоприятного влияния социальной среды; 
- знаниями об опасных и чрезвычайных ситуациях среды обитания 
природного, техногенного и социального происхождения; 
- знаниями о правовых, нормативно - технических и организационных 
основах безопасности жизнедеятельности; 
- навыками оказания первой медицинской помощи. 
Программа включает следующие разделы: Валеология - наука о здоровье 
и здоровом образе жизни. Окружающая среда и здоровье человека. Гигиена 
умственного и физического труда, активного и пассивного отдыха. Основы 
рационального питания, гигиена и культура питания, качество и 
безопасность продуктов.  Двигательная активность и здоровье. 
Профилактика заболеваний. Личная и общественная гигиена. 
Предмет «Валеология» связан с другими биологическими и 
общеобразовательными дисциплинами, но в большей мере с физиологией 
человека.  
Общее количество часов по дисциплине – 60; аудиторное количество 
часов – 34, из них: лекции – 16, лабораторные занятия – 14, СУРС – 4. Форма 
отчетности – зачет в 9 семестре. 
 
 
Содержание учебного материала 
 
 1.  Валеология - наука о здоровье и здоровом образе жизни. 
 Предмет валеологии, объект изучения и методы валеологических 
исследований. Здоровье - важнейшая жизненная ценность человека и 
общества. Задачи государства по обеспечению здоровья населения. 
Классификация: общая, медицинская, педагогическая, возрастная, 
дифференциальная, профессиональная, специальная, семейная, 
экологическая социальная валеология. Признаки и группы здоровья. 
Основные составляющие здорового образа жизни. 
 
 
  2 . Окружающая среда и здоровье человека 
 Факторы и проблемы, определяющие здоровье и здоровый образ 
жизни. Понятие об окружающей среде. Блага цивилизации – положительные 
и отрицательные моменты. Взаимоотношение современного человека с 
природой. Антропогенные загрязнения биосферы и влияние их на 
жизнедеятельность. Урбанизация и её последствия. Валеологический анализ 
здоровья и болезни. Понятие здоровья. Возрастной аспект здоровья. Болезнь. 
Состояние организма с достаточными адаптационными возможностями, 
донозологическое, премобильное. Срыв адаптации. Количественный подход 
к оценке здоровья. Признаки, по которым следует оценивать здоровье: 
физическое развитие, резервные возможности, уровень иммунной защиты, 
наличие хронических, врожденных заболеваний или дефектов развития. 
Эстетика и гигиена жилища, его благоустроенность. 
 
 3. Гигиена умственного и физического труда, активного и 
пассивного отдыха 
 Основы физиологии физического труда. Основы физиологии 
умственного труда. Внешняя обстановка и рабочее место при умственном 
труде. Рациональное использование циклических стадий и вида своей памяти 
при умственном труде. Особенности умственного труда студента при 
самостоятельных занятиях и в зачетно-экзаменационную сессию. Повышение 
работоспособности и профилактика переутомления при умственном труде. 
 
 4 . Основы рационального питания, гигиена и культура питания, 
качество и безопасность продуктов 
  Значение питания в обеспечении жизнедеятельности организма. 
Физиологические потребности в энергии. Белки, жиры, углеводы и их 
значение в питании. Витамины и их физиологическое значение. 
Минеральные элементы. Водно-минеральный обмен в организме. 
Биологический смысл питания. Основные принципы сбалансированного 
питания. Современные взгляды на некоторые модные диеты. Основные 
правила рационального питания и культура приема пищи. Качество и 
безопасность продуктов. Производство современных продуктов питания: 
консерванты, антиокислители, загустители, регуляторы влажности, 
подсластители, красители, стабилизаторы, разрыхлители и другие факторы 
вертуального питания. Пищевые добавки и их классификация. Замороженные 
продукты. 
 
 5.  Двигательная активность и здоровье 
 Эволюционные предпосылки двигательной активности. 
Методологические предпосылки и физиологические основы физической 
культуры. Физиология мышечного движения. Влияние физических 
упражнений на сердечно-сосудистую систему, ЦНС, опорно-двигательный 
аппарат. Принципы физической тренировки: сознательность, активность, 
систематичность, последовательность, комплексность. Обратимость 
 тренировочных эффектов. Основные принципы физической активности 
человека на протяжении жизни. Физическое развитие детей и подростков. 
Основы лечебной физкультуры. Физиологические принципы закаливания. 
 
 6. Профилактика заболеваний 
 Уровень трудоспособности. Работоспособность и её периоды. 
Утомление. Внешние признаки разных фаз утомления. Соотношение работа-
отдых. Переутомление. Инфекционные болезни и их профилактика. 
Валеологический анализ простудных заболеваний. Понятие о простудных и 
простудно-инфекционных заболеваниях. Профилактика инфекционных 
заболеваний. Природные стимуляторы иммунитета. Оздоровление организма 
и методы лечения. Традиционные методы лечения и оздоровления организма. 
Физиотерапия.  
 
 7. Личная и общественная гигиена 
 Кожные покровы и их функции. Уход за кожей тела, лица, шеи, рук, 
ног, зубами и полостью рта, головы и волосами, за наружными половыми 
органами. Гигиена одежды, обуви и культура внешнего вида. Медицинская 
помощь при неотложных состояниях. Первая медицинская помощь при 
травмах, электротравме, отравлениях, вывихах, переломах, укусах 
насекомых, змей. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
     1 Валеология - наука о здоровье и здоровом 
образе жизни.  
1. Предмет валеологии, объект изучения и методы 
валеологических исследований.  
2. Здоровье - важнейшая жизненная ценность человека 
и общества. 
3. Задачи государства по обеспечению здоровья 
населения. Признаки и группы здоровья.  
Основные составляющие здорового образа жизни. 
 
2 2 - - - Наглядные 
пособия 
 
[1] 
 
    2 
 
Окружающая среда и здоровье человека. 
1. Понятие об окружающей среде. Взаимоотношение 
современного человека с природой. 
2. Антропогенные загрязнения биосферы и влияние их 
на жизнедеятельность. Урбанизация и её последствия.  
3. Валеологический анализ здоровья и болезни. 
Количественный подход к оценке здоровья 
4. Эстетика и гигиена жилища, его благоустроенность 
 
2 2 - 
 
- 
 
- 
 
Наглядные  
пособия 
[1,2] 
 
 
 
     3. 
 
Гигиена умственного и физического труда, 
активного и пассивного отдыха  
1. Основы физиологии физического и 
умственного труда. 
2..Внешняя обстановка и рабочее место при 
умственном труде.  
3. Рациональное использование циклических 
стадий и вида своей памяти при умственном 
труде. 
4. Особенности умственного труда студента при 
самостоятельных занятиях и в зачетно-экзаме-
национную сессию 
6 2 - 4 - Наглядные 
пособия 
[2] Защита отчетов 
по лабор. 
работам 
   4. Основы рационального питания, гигиена и 
культура питания, качество и безопасность 
продуктов  
10 4 - 6 
 
-   
 
 
 
  4.1 
 
 
 
 
Физиологические потребности в энергии.  
1. Белки, жиры, углеводы и их значение в 
питании. 
2. Витамины и их физиологическое значение.  
3. Минеральные элементы.  
4 2 - 2 - Наглядные 
пособия 
  
[1-3] 
 
 
Защита отчетов 
по лабор. 
работам 
   4.2 Основные принципы сбалансированного 
питания. 
1. Основные правила рационального питания  
2. Культура приема пищи.  
3. Качество и безопасность продуктов. 
 
6 2 - 4 -   Защита отчетов 
по лабор. 
работам 
    5. Двигательная активность и здоровье 
1. Физиология мышечного движения.  
2. Основные принципы физической активности 
человека на протяжении жизни.  
Физическое развитие детей и подростков. 
3. Основы лечебной физкультуры 
Физиологические принципы закаливания. 
2 2 -  - Наглядные 
пособия 
 [1,2,4] 
 
 
   6. Профилактика заболеваний 
 
8 4 - 4 -     
 
 
   6.1 1.Уровень трудоспособности. Работоспособность 
и её периоды. Утомление. Переутомление.  
2. Инфекционные болезни и их профилактика. 
Валеологический анализ простудных заболеваний 
и профилактика.  
3. Природные стимуляторы иммунитета.  
2 2 - -  Наглядные 
пособия 
  [1,2,4,5] 
 
 
    6.2 Оздоровление организма и методы лечения. 
1.Традиционные методы лечения и оздоровления 
организма.  
2. Физиотерапия.  
3. Магнитотерапия.  
6 2  4    Защита отчетов 
по 
лабор.работам 
   7. 
 
 
Личная и общественная гигиена. 
1. Кожные покровы и их функции. Уход за кожей. 
2. Гигиена одежды, обуви и культура внешнего 
вида.  Медицинская помощь при неотложных 
состояниях. 
3. Первая медицинская помощь при травмах, 
ударах током, отравлениях. 
4 - - - 4    
 
Защита 
рефератов 
 ИТОГО 34 16 - 14 4   Зачет 
 
Доцент, кандидат технических наук                                          Е.А.Цветкова
 Информационно-методическая часть 
 
 Перечень лабораторных работ 
 1. Лабораторная работа № 1. Врачебный контроль и оценка эффективности занятий 
оздоровительной физической культурой: методика количественной экспресс-оценки 
уровня физического здоровья индивида.  (4 часа). 
 2. Лабораторная работа № 2. Основные принципы сбалансированного питания: 
составление индивидуального рациона с учетом физиологических особенностей и 
состояния здоровья студента. (6 часов). 
 3. Лабораторная работа № 3. Магнитотерапия – естественный и эффективный путь 
лечения и сохранения здоровья. (4 часа) 
 Формы контроля знаний 
 Реферативные работы 
 Темы реферативных работ 
1. Взаимоотношение современного человека с природой. 
2. Антропогенные загрязнения биосферы и влияние их на жизнедеятельность.  
3. Урбанизация и её последствия.  
4. Валеологический анализ здоровья и болезни.  
5. Эстетика и гигиена жилища, его благоустроенность. 
6. Кожные покровы и их функции. Уход за кожей тела, лица, шеи, рук, ног, зубами и 
полостью рта, головы и волосами, за наружными половыми органами.  
7. Гигиена одежды, обуви и культура внешнего вида.   
8. Медицинская помощь при неотложных состояниях. 
9. Первая медицинская помощь при травмах, ударах током, отравлениях. 
10. Инфекционные болезни и их профилактика.  
11. Валеологический анализ простудных заболеваний и профилактика.  
12. Природные стимуляторы иммунитета.  
13. Оздоровление организма и методы лечения. 
14. Традиционные методы лечения и оздоровления организма.  
15. Физиологические потребности в энергии.  
16. Белки, жиры, углеводы и их значение в питании.  
17. Витамины и их физиологическое значение. 
18. Основные правила рационального питания и культура приема пищи.  
19. Качество и безопасность продуктов. 
 
Рекомендуемая литература 
О с н о в н а я: 
1. Мархоцкий, Я.Л. Валеология: учеб. пособие. / Я.Л. Мархоцкий. – 2-е изд. – Минск.: 
Выш. шк., 2010. – 286 с. 
2. Основы валеологии и школьной гигиены: учеб. Пособие / М.П. Дорошкевич [и др.] – 3-е 
изд. – Минск: Выш. шк., 2007. – 238 с. 
3. Качество и безопасность пищевых продуктов: учеб. Пособие для студентов высших 
учебных заведений / З.В. Ловкис [и др.] – Минск: ИВЦ Минфина, 2010. – 398 с.  
Д о п о л н и т е л ь н а я: 
1. Улащик, В.С Введение в теоретические основы физической терапии. / В.С. Улащик. – 
Минск, 1981.– 238 с. 
2. Боголюбов В.М., Пономаренко Г.Н. Общая физиотерапия: Учебник. – Изд. 3-е, перераб. 
и доп. – М.: Медицина, 1999 – 432 с. 
3. Улащик, В.С. Популярная физиотерапия. / В.С. Улащик. – Минск: Беларусь, 2003. – 383 
с. 
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